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Exercicio n.® 2 — Flexao dos antebracos e elevacio vertical dos bracos.
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Exercicio n® 3 — Elevac¢ido vertical dos bragos.

SERIE N. 3
Esta série ¢ utilizada especialmente .
para desenvolver a ior¢a e a resistén- :
cia dos bragos. Sua realizagiio exigird
3 a 6 minutos de duragiie. A cadénein
dos movimentos serd continuil e a exe-
cugiio dos exercicios bastante vigorosa,
devendo os braces, ao término da se-
rie, ficarem suficlentemente cansados.
Oy homens deverfio acompanhar o ins- ' '
trutor ou guin. Cada exercicio a ser
executado serd entinciado ¢ demons- POSIC j'o
trado, durante os dltimos tempos do INICIAL . o
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Exercicio n.* 1 - Flexio dos ante
bracos.

movimento que esli realizando.

Exercicio n.” 1 — Flexdo dos ante-
-bragos.

Posigio de partida — Posiciio fun-
damental, hragos estendidos segurando
a arma na frente do corpo,

Cadéncin — Forte,

Movimento

1.2 tempn - Flexivnar os antebra-

¢os, ficando a arma na s
altura dos ambros.

292 tempo -~ Voltar & posigio de

partida.



1.2 temnpo,
3.2 tempe — VYoltar a posigio do
1.2 tempo — Voltar & posicio de
partida.

Exercicio ¥ 2 — Flevao dos ante-
bhracos ¢ elevacae vertical dos bragos.

Posigie de partida — Come na
exercicio n0 1.

Cadencia — Forte,

Movimento :

LY tempo - Flexionar os antebra-
cos, ficando a arma
na altura dos ombros.
22 temipo [ilevar  verticalmente
bragos, ficando a ar-
ma acima da cubega,
35 tempo - - Voltar & posigio o

1. tempuo.
4.4 t(’l‘t:l]){_l < Noltar 4 posicao  de

partida,

Exercicio n." 3 — Elevagio veriical
dos bracos.

Posigio de partida Como  no
exercicio n. 1.

Cadéncia --- Forte,

Movimento !

L2 tempo -~ Elevagio vertical dos

bragos, ficando a ar-
ma acima da cabega.

29 tempo — Voltar a posi¢ao de
partida.
3.9 tempo -— Voltar & posigio do

1.2 tempo.
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Exerzicio n.® 4 — Arma para o lado,

10

horizontahmente no lade esquerdo, fi-
cando a mio dircita na altura do om-
bro esquerdo e o brago esiuerdo es-
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Exercicio n.? 5 -. Extensiio horizontal e elevag¢ao vertical dos bragos

tendido para o mesmo lado.
Cadéncia — Yorte.
Movimento

12 tempo — Voltar a posicio de
partida.

Exercicio n. 4 — Arma para o lado.

Posigao de partida — Arma mantida 1.9 tempo - levar a arma para a
direita, ficando a mio
esquercla na altura do
ombro direito ¢ o bra-
go direito  estendido
para o mesmo lado.

2.9 tempo —— VYoltar & posigiio de
partida.

3.2 temipo —- Voltar & posigia do
1.2 tempo.

4.9 tempo — Voltar & posicio de
partida.

Evercicio n.? 5-— Exicnsdo horizon-
tal ¢ elevagio vertical dos bracos.

Posicho de partida Antebragos

flexionados segurando a arma horizon-

talmente na altura dos ombros.

- Cadéncia —- Forte.
Movimento
L2 tempe — E xtensio hotizon-

tal dos bragos, fican-
{10 @ oarmna na ﬂ]tLlI'('l
dos ombros.

i

2.9 tempo -~ Voltar a4 posigio de
partida.
o 3.2 tempo — Elevagio vertical dos

bragos, ficando a ar-
ma acima da cabega.
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12 tempo — Mudar a posigio da
arma, passando o bra-
¢o direito para baixo
e o esquerdo para
cina.

2° tempo — Voltar & posigio de
partida.

3.2 tempo — Voltar 2 posicio do

' 1.2 tempo.

4.9 tempo — Voltar 2 posi¢io de
partida.

Excrcicio n.° § — Elevacio vertical

dos bragos ¢ abaixamento & frente.

Posigio de partida — Como no

exercicio n.° 1.

Cadéncia — Forte,

Movimento !

1.9 tempo — Elevagio vertical dos
bragos, ficando a ar-
ma acima da cabeca.

27 tempo — Fazer o abaixamento
da arma na frente do
corpo, cojitinuando os

bragos estendidos e
executando um afas-
tamento lateral.
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3.9 tempo — Voltar 4 posicio do
o 1.2 tempo. _
(2 4.° tempo — Voltar & posicio de
Exercicio n° 6 — Arma atrds dos ombros partida.

4.° tempr — Voltar 4 posicio de

partida.
Erxercicio n? 6 — Arma atrds dos
ombros.
f Posigiio de partidla — Como no

exercicio n.% 1.

Cadéncia — Forte.

Movimento :

1.9 tempo — Fazer uma clevagio
vertical dos bragos se-
guindo de uma flexio
dos antebragos, fican-
do a arma atrds dos
ombros,

2° tempo — fazer o movintento in-
verso, trazendo a ar-
ma 4 posicio de par-
tida. !

3.% tempo — Voltar 2 posigio do
1.9 tempo.
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4.2 tempo — Voltar a posigho de
partida.

Exercicio n.? 7 — Movimento gira-

 iério da arma.

Pgsicio de partida -—— Bragos esten-
didos para a frente, segurando a arma
na posigio vertical, caho para baixo.

Cadéncia — Forte. o

Movimento Exercicio n.° 7 —— Movimento giratério da arma.
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